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ขององค์กรเต็มตัว
 นอกเหนือจากการดำารงและพัฒนาต่อยอดแก่นหรือดีเอ็นเอของ
องค์กรทีผ่า่นการทบทวนอย่างเขม้ขน้แลว้ หากถามถงึสิง่ใหมใ่นทศวรรษ
ใหม่ของ สสส. หนึ่งในหลาย ๆ  สิ่งสำาคัญที่ได้ประกาศไป คือ
 “การขับเคลื่อนการสร้างเสริมสุขภาพภายใต้เทคโนโลยีดิจิทัล” 
 สสส. ได้วางรากฐานมากว่า 5 ปีแล้วต่อการปรับเปล่ียนน้ี และจะได้ 
เห็นรูปธรรมที่ชัดเจนจับต้องได้มากขึ้นเรื่อย ๆ  ในปี 2565 
 ในหกเสาหลักของการพัฒนาความพร้อมของหน่วยงานรัฐบาลดิจิทัล 
อันได้แก่ ด้านแนวนโยบายและหลักปฏิบัติ, ศักยภาพเจ้าหน้าที่, บริการ
ภาครัฐ, การบริหารระบบสนับสนุน, โครงสร้างพ้ืนฐานความปลอดภัยและ 
ประสิทธิภาพ และการนำาเทคโนโลยีดิจิทัลไปใช้ สสส. ได้รับการประเมิน
ความพร้อมในระดับสูง (74.93/ 100) อยู่ในลำาดับที่ 6 จาก 44 องค์กร
แบบเดียวกัน และได้รับข้อเสนอแนะที่จะปรับปรุงพัฒนาในทุก ๆ ด้าน 
ที่ชัดเจน
 ปีที่ผ่านมา นอกจากระบบสนับสนุนที่ปรับตัวหลาย ๆ ระบบแล้ว 
 ในงานสร้างเสริมสุขภาพแบบดิจิทัลอย่าง “Persona Health” หรือ 
“ส่ือเฉพาะคุณ” ท่ีได้เปิดตัวไปเม่ือเดือนตุลาคมท่ีผ่านมา ก็กำาลังจะพัฒนา 
การเข้าถึงฐานประชากรจำานวนมากขึ้นอย่างต่อเนื่อง โปรดติดตาม
 และสำาหรับช่วงเวลาของการข้ึนปีใหม่ หนึ่งในกิจกรรมสำาคัญ
เพื่อชี้ทิศทางประเด็นสุขภาพโดยใช้ฐานข้อมูลจากเทคโนโลยีดิจิทัลของ 
ส่ือสังคม ที่ สสส. ร่วมกับสำานักงานพัฒนาระบบข้อมูลข่าวสารสุขภาพ 
บริษัท ไวซ์ไซท์ ประเทศไทย จำากัด และภาคีเครือข่ายทางวิชาการ ร่วมกัน
จัดทำา “Thaihealth Watch 2022” จับตา 10 ประเด็นทิศทางสุขภาพ 
คนไทย ปี 2565 ข้ึน เพ่ือเห็นทิศทางและแนวโน้มของโรค และสถานการณ์
ท่ีกระทบต่อสุขภาวะ พร้อมกับเจาะลึกพฤติกรรมของคนไทยในแต่ในประเด็น 
ท่ีเป็นท่ีสนใจผ่านส่ือสังคมออนไลน์ พร้อมท้ังให้คำาแนะนำาระดับปัจเจกบุคคล 
และข้อเสนอแนะเชิงนโยบายของ สสส. ต่อสังคม
 เราเผชิญกับโควิด-19 มาเป็นเวลา 2 ปีแล้ว การจับประเด็นและ
ทิศทางสุขภาพในปี 2565 จึงหนีไม่พ้นเรื่องของโควิด-19 ที่มีความ
สัมพันธ์กับการปรับชีวิตของผู้คน ดังนั้น 10 เรื่องสุขภาพ จึงมาในธีม

ของ Adaptive Living ปรับการใช้ชีวิต พร้อมก้าว
ในยุคโควิด กับเทรนด์สุขภาพปี 2565 ครบทุกมิติ  
ไม่ว่าจะเป็น กาย ใจ ปัญญา สังคม พร้อม 
จุดประกายนวัตกรรมความสร้างสรรค์ใหม่ ๆ เพื่อ 
เกิดข้อแนะนำาใหม่ ๆ  และต้องช่วยกันทำาทุกภาคส่วน 
สานพลงั ขยายสูว่งกวา้ง สรา้งคา่นิยมใหด้ขีึน้ส่งตอ่
คนบนแผ่นดินไทย
 10 ประเด็นสุขภาพท่ีต้องจับตาปี 2565 ได้แก่ 
1.จับตาโควิด-19 กลายพันธ์ุอยู่กับโควิด-19 ท้ังวันน้ี 
และวันหน้า 2.เลี้ยงลูกให้เติบโตอย่างไร ในยุค 
โควิด-19 3.สร้างห่วงโซ่อาหาร ลดโภชนาการ 
ขาดเกิน 4.รู้ เท่าทันสื่อ พ้นภัยกับดักข่าวลวง   
5.เมื่อขยะติดเชื้อและขยะพลาสติกล้นเมือง  6.ดูแล
สขุภาพใกล-้ไกลหว่งใยทกุกลุม่ประชากร  7.เมือ่บ้าน
ไม่ใช่พื้นที่ปลอดภัย โควิด-19 กับความรุนแรงใน
ครอบครัว 8.พนันออนไลน์พุ่งในหมู่เยาวชน ปัญหา
ใหญ่ที่มากับยุคโควิด-19 9.เด็กไทยใส่ถุงยางเพ่ิม 
แต่โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ยังพุ่ง และ 10.อากาศ
สะอาด สิทธิขั้นพื้นฐานของทุกคน  
 ไม่เพียงชวนกันจับตา แต่ทุกประเด็นปัญหา 
สสส. และภาคีเครือข่าย ยังได้มีหนทางออกท่ีจะชวน
ทกุทา่นเขา้รว่มกระบวนการแกไ้ข ลดปญัหาสขุภาวะ
เหล่านี้ด้วยกัน
 ปีใหม่นี้ หมุดหมายหลักของ สสส. ยังจะอยู่
ที่การสร้างการมีส่วนร่วมสร้างสุขภาวะดีให้คนไทย
อย่างกว้างขวางต่อไป
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สุขประจำ�ฉบับ    
Thaihealth Watch 2022
 รู้ เพื่อ สู้ ปรับตัวให้รอดในยุคโควิด-19 

จากใจผู้จัดก�ร

20 สุขไร้ควัน

23 สุขลับสมอง

21 สุขเลิกเหล้�

10 สุขสร้�งได ้   
สู้ภัยฝุ่น PM2.5 คืนลมหายใจบริสุทธิ์

16 คนสร้�งสุข    
รู้จักคนสู้ฝุ่น เพราะอากาศบริสุทธิ์เป็นของทุกคน

18 สุขรอบบ้�น    
ตะลึงวิจัยนวดบำาบัด กระตุ้นเซลล์สร้างกล้ามเนื้อ

22 คนดังสุขภ�พด ี
รักตัวเองให้เป็น จุดเริ่มต้นสุขภาพดีทั้งกายและใจ

 
สสส. มีหน้�ที่ส่งเสริมสนับสนุนให้ประช�ชนมีพฤติกรรมสร้�งเสริมสุขภ�พ และ ลด ละ เลิก
พฤติกรรมที่เสี่ยงต่อก�รทำ�ล�ยสุขภ�พ ซึ่งนำ�ไปสู่ก�รมีสุขภ�พก�ยแข็งแรง สุขภ�พจิต
สมบูรณ์ และมีคุณภ�พชีวิตที่ดี ถือเป็นพัฒน�ก�รด้�นสุขภ�พอีกด้�นหนึ่ง ซึ่งสำ�คัญไม่ยิ่ง
หย่อนกว่�ก�รรักษ�พย�บ�ล

คนไทย
มีสุขภาวะ

อย่�งยั่งยืน
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 นับเป็นมหาวิกฤตที่คนทั้งโลกได้รับผลกระทบ 
แสนสาหัส และต้องปรับตัวเรียนรู้ให้ก้าวผ่านโลกที่ถูก 
ไวรัสโคโรน่า 2019 หรือ โควิด -19 ที่คุกคามเราไปให้ได้

 ธรรมชาตขิองไวรสั จะพฒันาตวัเองและกลายพนัธุอ์ยูต่ลอดเวลา 
ประกอบกบัการตดิเช้ือจำานวนมหาศาล ทำาใหโ้อกาสท่ีเช้ือจะกลายพนัธ์ุ
ในตำาแหน่งพันธุกรรมที่ทำาให้โรครุนแรงมากขึ้น มีความสามารถในการ
แพร่เชื้อได้เร็วขึ้น จนกลายเป็นปัญหาทางสาธารณสุขไม่รู้จบ
 จากเดลต้า สู่ โอมิครอน ทำาให้นักวิทยาศาสตร์และนักไวรัส ต่างพากัน 
ลงความเห็นว่า เราทุกคนอาจต้องใช้ชีวิตอยู่กับไวรัสอีกยาวนานนับปีกว่า 
ทีป่ระชากรโลกจะมภีมูติา้นทานเพยีงพอ หรอืมยีารกัษา วคัซนีทีป่อ้งกนั
ได้ครอบคลุม จนทำาให้ไวรัสนี้กลายเป็นโรคประจำาถิ่นไปในที่สุด 
 ทศิทางของสขุภาพคนไทย จะเดนิไปในทศิทางไหน อาจจะตอ้งเร่ิม
จากทราบสถานการณ์ปัญหาในปีที่ผ่านมา ว่าเกิดอะไรขึ้นบ้าง และเรา
จะร่วมกันแก้ปัญหาและปรับตัวให้อยู่รอดได้อย่างไร

สุขประจำ�ฉบับ

รู ้ เพื่อ  สู้
ปรับตัวให้รอด
ในยุคโควิด-19 
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SITUATION1 2

SOLUTION3

 สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ร่วมกับ สำานักงานพัฒนาระบบข้อมูลข่าวสารสุขภาพ บริษัท ไวซ์ไซท์  
ประเทศไทย จำากัด และภาคีเครือข่ายทางวิชาการ จึงร่วมจัดงานหลักของ  “Thaihealth Watch 2022”  จับตา 10 ประเด็น
ทิศทางสุขภาพคนไทย ปี 2565 ขึ้น

 การเฝ้าระวังประเด็นเส่ียงทางสุขภาพเหล่าน้ี จะทำาให้ประชาชน 
รู้เท่าทัน และเป็นสัญญาณเตือนให้ทุกคนก้าวเดินไปในอนาคตอย่าง
ระมัดระวัง พร้อมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมหลาย ๆ  อย่าง หาทางป้องกัน  
เพื่อให้ใช้ชีวิตได้อย่างปลอดภัย สุขภาพดีในทุกมิติ

มิติทางกาย มี  2 ประเด็น ได้แก่ 1.จับตาโควิดกลายพันธ์ุ ดูแลสุขภาพอย่างไรเม่ือต้องอยู่กับโควิด-19 ส่ิงสำาคัญ 
คือ การดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง พร้อมเรียนรู้ และปรับตัว 2.ดูแลสุขภาพใกล้-ไกล ห่วงใยทุกกลุ่มประชากร 
ชุมชนดูแลซึ่งกันและกันลดความเหลื่อมล้ำาทางสุขภาพ

มิติทางจิต มี 2 ประเด็น ได้แก่ 1.เล้ียงลูกให้เติบโตอย่างไรในยุคโควิด ส่งเสริมการเรียนรู้ด้วยจิตวิทยาเชิงบวก  
เน้นการมีส่วนร่วมของผู้ปกครอง โรงเรียนชุมชน และสังคม 2.เม่ือ “บ้าน” ไม่ใช่พ้ืนท่ีปลอดภัย ปัญหาความรุนแรง
ในครอบครัวไม่ใช่เพียงเรื่องส่วนตัว ค้นหากลไกเฝ้าระวัง 

มิติทางปัญญา มี 1 ประเด็น ได้แก่ รู้เท่าทันสื่อ พ้นภัยกับดักข่าวลวง หลังจากพบข่าวลวงในสื่อออนไลน์ 
เกี่ยวกับวัคซีนโควิด-19 สมุนไพรป้องกันโรค ถึง 17,130 ข้อความ การสร้างทักษะ “รู้เท่าทันสื่อ” คือการสร้าง
ภูมิคุ้มกันที่มีประสิทธิภาพ

มิติทางสังคม มี 5 ประเด็น ได้แก่ 1.สร้างความม่ันคงทางอาหาร ลดโภชนาการขาด-เกิน พบกลุ่มคนด้อยโอกาส  
คนไร้บ้าน เข้าไม่ถึงแหล่งอาหาร เด็กเรียนออนไลน์จนกินไม่เหมาะสม 2.“พนันออนไลน์” การเข้าถึงที่สูงทำาให้ 
ต้องสร้างกลไกป้องกัน 3.โรคทางเพศสัมพันธ์ ท่ียังเกิดจากการไม่ใช่ถุงยาง และค่านิยมเร่ืองคู่นอน 4.ขยะหน้ากาก
อนามัย มลพิษที่เกิดขึ้นพร้อมการระบาด 5.อากาศสะอาด สิทธิพื้นฐานประชาชน ที่ต้องเร่งปกป้อง

 สสส. ได้จัดกลุ่มให้ตอบโจทย์ส�าหรับการน�าไปปรับการใช้ชีวิต 
พร้อมก้าวไปในยุคโควิด-19 กับเทรนด์สุขภาพปี 2565 โดยแบ่ง 
ออกเป็น 4 มิติ ได้แก่ 1.Physical หรือ กาย 2.Mental หรือ จิต  
3.Spiritual หรือ ปัญญา 4.Social หรือ สังคม 

10 ประเด็น
ที่เป็นทิศทางสุขภาพ
ที่น่าจับตามอง 

 Thaihealth Watch 2022 คือการจับตา 10 ประเด็น
ทิศทางสุขภาพคนไทย ปี 2565 มีท่ีมาจากการเชื่อมโยง 
องค์ความรู้ใน 3 ส่วน หรือ 3S ประกอบด้วย   

 1. Situation สถานการณ์สุขภาพคนไทย จากสถิติสุขภาพ 
ระหว่างปี 2563–2564 เพื่อเห็นทิศทางหรือแนวโน้มภาระโรคที่เกิดขึ้น 
รวมถึงสถิติเชิงประเด็นที่เกี่ยวข้อง    
 2. Social Trend จับกระแสความสนใจท่ีมีการพูดถึงในสังคม 
ผ่านส่ือสังคมออนไลน์ เพ่ือศึกษาพฤติกรรมสุขภาพและเจาะลึกถึงพฤติกรรม
ของคนไทยในแต่ละประเด็น  
 3. Solution ข้อแนะนำา ท้ังในระดับปัจเจกบุคคล และข้อเสนอแนะ 
เชิงนโยบายของ สสส. ต่อสังคม  

สแกนอ่านข้อมูลเพิ่มเติม 
Thaihealth Watch ได้ที่นี่ 
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 ยังหนีไม่พ้นผลพวงจากการระบาดของไวรัส “จับตาโควิดกลายพันธุ์ ดูแลสุขภาพอย่างไร 
เมื่อต้องอยู่กับโควิด-19” ก่อนหน้านี้ สายพันธุ์อังกฤษ และสายพันธ์ุเดลต้า เคยเป็นตัวเปล่ียนเกม  
วันนี้สายพันธุ์โอมิครอน กำาลังคืบคลานเข้ามาอย่างช้า ๆ หลายประเทศมีปริมาณผู้ติดเชื้อสูงอีกครั้ง  
ซึ่งไทยก็อาจจะเกิดขึ้นได้ สิ่งที่เราทำาได้ คือ การดูแลป้องกันตนเองด้วยวิธีที่เคยปฏิบัติกันมาเสมอ คือ  
เว้นระยะห่าง สวมหน้ากาก ล้างมือ ที่สำาคัญ คือการฉีดวัคซีน
  เรารู้จักโควิด-19 มาตั้งแต่ต้นปี 2563 ผ่านการล็อกดาวน์ การระบาดหนักระลอกแล้วระลอกเล่า การติดเชื้อทุบสถิติ 
รายวันจากหลักร้อย ไปหลักพัน จนเป็นหลักหมื่น ไร้เตียง เข้าไม่ถึงการรักษา ผ่านความเจ็บปวดของครอบครัวสู่ครอบครัว  
“การดูแลสุขภาพทุกกลุ่มประชากร” นับเป็นการรับมือท่ีเกิดข้ึนตั้งแต่การระบาดระลอกต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นชุมชน แคมป์คนงาน 
สถานประกอบการ มาตรการ Home Isolation และ Community Isolation ถูกนำามาใช้ เพื่อให้ไม่มีใครถูกทิ้งไว้ลำาพัง การดูแล
ตวัเองทีบ่า้นโดยมีระบบทีด่หีนนุหลงั จะเปน็ทางออกเพือ่ลดภาระสาธารณสขุ ลดการเสยีชวีติ ซึง่มหีลายหนว่ยงานเขา้มารว่มสรา้ง
ระบบและเกิดชุมชนต้นแบบขึ้นอย่างต่อเนื่อง

กาย Physical

วิธีป้องกันการติดเชื้อโควิดขั้นสูงสุด

ออกจากบ้าน
เมื่อจำเป็น

เว้นระยะห่าง 
1-2 เมตร

สวมหน้ากากอนามัย
และทับด้วยหน้ากากผ้า

ตลอดเวลา

ผู้เป็นกลุ่มเสี่ยง
หลีกเลี่ยง

การออกจากบ้าน

ทำความสะอาด
และฆ่าเชื้อพื้นผิว
ที่ถูกสัมผัสบ่อย ๆ

แยกของใช้ส่วนตัวทุกชนิด
ไม่ใช้ร่วมกับผู้อื่น

กินอาหารปรุงสุกใหม่
แยกสำรับ

ใช้ช้อนกลางส่วนตัว

หากสงสัยว่าตนเองเสี่ยง
ตรวจด้วย ATK บ่อย ๆ

เพื่อยืนยันว่าติดเชื้อหรือไม่

ล้างมือบ่อย ๆ  ด้วยสบู่
หรือแจลแอลกอฮอล์

อย่าใช้มือสัมผัสหน้ากาก
รวมทั้งใบหน้า 
ตา จมูก ปาก

แบบครอบจักรวาล      Universal Prevention



 วิกฤตที่เกิดขึ้น ไม่ใช่แค่ผู้ใหญ่ที่เครียดหรือบอบช้ำา แต่เด็ก 
ก็รับรู้ถึงความเปลี่ยนแปลง และเกิดควมเครียดตามช่วงวัยได้
เช่นเดียวกัน “เลี้ยงลูกให้เติบโตอย่างไรในยุคโควิด” น่าจะเป็น
สิ่งที่คนในสังคมล้วนตั้งคำาถาม หลายบ้านก็มืดแปดด้านไม่รู้จะ
ทำาอย่างไร โดยเฉพาะเด็กในวัยเรียน การเรียนออนไลน์ ทำาให้เด็ก
ไม่สามารถเรียนรู้ได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ ไม่มีสังคม หลายบ้าน
ไม่มีเครื่องมือการเรียนที่เหมาะสม ไม่มีการส่งเสริมการเรียนรู้ 
ที่เพียงพอ การเรียนรู้นอกห้องเรียนแบบ Active Learning  
ด้วยการมีส่วนร่วมของผู้ปกครอง โรงเรียน ชุมชน และสังคม  
จึงเป็นสิ่งสำาคัญที่จะช่วยแก้ปัญหาให้กับเด็กได้
 ส่ิงท่ีน่าเป็นห่วงยังพบว่า ในช่วงโควิด-19 ความรุนแรงในบ้าน
เพิ่มสูงอย่างต่อเนื่อง “เมื่อบ้านไม่ใช่พื้นที่ปลอดภัย” กลายเป็น 
สิ่งที่สังคมต้องช่วยกันจับตามอง โรงเรียน ชุมชน สังคม อาจจะ
ต้องยื่นมือเข้ามาช่วยพ่อแม่ ช่วยกันเฝ้ามอง ดูแลเด็ก ๆ   อีกทาง

ภรณี ภู่ประเสริฐ 
ผู้อำ�นวยก�รสำ�นักสนับสนุนสุขภ�วะประช�กรกลุ่มเฉพ�ะ สสส.
  ท่ามกลางสถาการณ์วิกฤต มีกลุ่มบุคคลตกหล่นจาการเข้าถึงระบบสุขภาพต่าง ๆ  
สสส.สนับสนุนแผนสุขภาวะประชากรกลุ่มเฉพาะ ซ่ึงเป็น 1 ใน 15 แผน ของ สสส. รับผิดชอบ 
ประชากรกลุ่มเฉพาะเปราะบาง เช่น แรงงานข้ามชาติ ที่ถูกมองเป็นคนอื่น ถูกเลือกปฏิบัติ 
และคนไร้บ้าน 
  สสส. มีแนวทางการทำางานเปิดโอกาสเสริมพลังไม่ใช่การสงเคราะห์อย่างเดียว  
เพื่อยกระดับคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นและให้มีที่ยืนอย่างมีศักดิ์ศรีในสังคม โดยทำางานกับ

ประชากรกลุ่มเฉพาะ 11 กลุ่ม เช่น ส่งเสริมให้ประกอบอาชีพ อาศัยวัดเป็นศูนย์กลางชุมชนเข้ามาร่วมมือเป็นส่วนหนึ่งช่วยงาน  
การทำาครัวกลาง เน้นความมั่นคงของอาหารในชุมชน ออกแบบร่วมกับชุมชน ดูแลคนในชุมชนต่าง ๆ    
 กลุ่มเปราะบาง ยังมีข้อจำากัดการเข้าถึงข้อมูลมากข้ึน เพราะต้องใช้ภาษาในการส่ือสาร สสส. ได้แปลส่ือท่ีมีอยู่ให้ตรงกับกลุ่มเป้าหมาย 
กว่า 10 ภาษา ทำาอินโฟกราฟิก 100 กว่าชิ้น และคลิปวิดีโอ ให้ทุกกลุ่มเข้าถึงข้อมูลได้ แม้สถานการณ์โควิด-19 จะทำาให้สังคม 
เปลีย่นแปลงไป แตเ่รายังทำางานภายใตค้วามเช่ือวา่ คนเลก็คนนอ้ยในสงัคม
ต้องมีท่ียืนในสังคมและ สสส. จะทำางานกับคนเล็กคนน้อยต่อไป ตามเป้าหมาย 
สสส. คือการลดความเหลื่อมล้ำาทางสุขภาพ

 ใจ Mental
 สสส.ทำาดิจิทัลแพลตฟอร์ม “คุณเปลี่ยนลูกเปลี่ยน” 
ให้พอ่แมรู่ว้า่รบัรูว้า่ จะเรยีนรูก้บัการเปลีย่นแปลงและรบัมือ 
เด็กอย่างไร พ่อแม่ต้องเปล่ียนมีทัศนคติเชิงบวกมากขึ้น  
จะช่วยความสัมพันธ์พ่อแม่ ปู่ย่า ตายาย อยู่กับลูก ๆ ได้  
หรือ เน็ตป๊าม้า (Net PAMA) จะมีเทคนิคในการสอน ให้พ่อแม่ 
มีสื่อเข้าใจพฤติกรรมของลูกมากขึ้นในแต่ละช่วงวัย  
 แพลตฟอร์ม Club Wellness กลุ่มแบ่งปันพลังใจ  
ดูเร่ืองสุขภาพจิต ทำาพ้ืนท่ีปลอดภัยในกลุ่มเด็กมหาวิทยาลัย 
สามารถพูดคุย แบบไม่มีใครมาตัดสินว่าเราผิดถูก และ 
มีคำาแนะนำาดี ๆ  ให้เกิด Active Learning ทดแทนการเรียนรู้ 
ที่ขาดหายไป เพราะการสร้างทักษะชีวิตไม่สามารถเติบโตได้
จากแค่ตัวหนังสือท่ีเรียน แต่จำาเป็นต้องมีทักษะชีวิตในการ
อยูร่ว่มกบัคนอืน่ในสงัคมดว้ย

นพ.ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล จิตแพทย์ประจำ�โรงพย�บ�ลไทยนครินทร์ 
และอดีตผู้จัดก�รแผนง�นสร้�งเสริมสุขภ�พจิต สสส.

 “พ้ืนท่ีเรียนรู้และพ้ืนท่ีความสัมพันธ์” เป็นสองส่ิงท่ีคู่กันและมีความสัมพันธ์กันมาก เด็กเรียนรู้ 
ส่ิงต่าง ๆ บนพื้นฐานของความสัมพันธ์ สองพ้ืนที่นี้ซ้อนกัน เด็ก ๆ เรียนรู้ผ่านการเล่น การสังเกต 
ทดลอง ลองผิด ลองถูก เขาเรียนรู้ผ่านปฏิสัมพันธ์ท่ีเขามีกับพ่อแม่และคนรอบตัว วิธีท่ีพ่อแม่ปฏิบัติ
กับเขาเป็นส่วนหนึ่งของการเรียนรู้ที่สำาคัญ
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 การได้รับข้อมูลผิด ข่าวลวง ถือเป็นสาเหตุสำาคัญให้ตัดสินใจผิดเพี้ยน บิดเบี้ยวไปจากความเป็นจริง ยิ่งในสถานการณ์อย่าง
โรคระบาด “ขอ้มูล” “ขา่วสาร” ถือวา่มอิีทธพิลตอ่การตดัสนิใจเรือ่งใดเรือ่งหนึง่ สามารถสรา้งพฤตกิรรมเชงิบวก หรอืเชงิลบไดเ้ลย 
“รู้เท่าทันส่ือ พ้นภัยกับดักข่าวลวง” เป็นส่ิงท่ีจะทำาให้หลุดจากการเป็นส่วนหน่ึงของวงจรข่าวลวง การรู้เท่าทันจะทำาให้ไม่กลายเป็น 
ทั้งผู้เผยแพร่ และรับสารนำาไปใช้แบบผิด ๆ

ปัญญา Spiritual 

เดือนกรกฎาคม2563-พฤษภาคม2564 
พบ fake news 17,130 ข้อความ

13,447 ข้อความ 
พบว่า ข่าวลวงเกี่ยวกับวัคซีนโควิด-19 

ที่มีมากที่สุด คือ วิธีป้องกันรักษา

3,611 ข้อความ คิดเป็น 26.9% 
เช่น ตากแดดฆ่าเชื้อได้, อาหารที่ช่วยป้องกันโรค

ส�ารวจจาก keyword 
เช่น ข่าวปลอม+วัคซีน, สมุนไพร+ป้องกันโควิด 

วัคซีนปลอม โดยบริษัท ไวซ์ไซท์ ประเทศไทย จ�ากัด

 สสส. ให้ความสำาคัญกับความรอบรู้สุขภาพ มีการทำา 
แพลตฟอร์มสร้างองค์ความรู้จำานวนมาก ล่าสุดเปิดตัวสื่อ 
เฉพาะคุณ PERSONA HEALTH ร่วมกับ สำานักงานหลักประกัน 
สุขภาพแห่งชาติ (สปสช.) เพื่อส่งข้อมูลให้ตรงกับอายุ เพศ  
โรคประจำาตวั, รว่มกบัเฟซบุก๊ และกระทรวงสาธารณสขุ (สธ.)  
ทำาแชทบอท ช่ือ “แชท ชัวร์” เพ่ือตรวจสอบข่าว, ร่วมกับ 
เอไอเอส ภาคีเครือข่าย สธ. และคนตัวดี ทำารายการ “เพ่ือนกัน 
วันติดโควิด” บอกเล่าประสบการณ์อยู่กับโควิดอย่างไร และ 
Cofact ในการเช็กข่าวลวง

10 วิธีสังเกตข่าวลวง (อย่างง่าย)
ศูนย์ต่อต้านข่าวปลอม กระทรวงดิจิทัลเพ่ือเศรษฐกิจและสังคม 

เคยแนะนำ “10 จุดสังเกตข่าวปลอม”
เพ่ือไม่ให้ทุก ๆ  คนกลายเป็น “เหย่ือ” ของ fake new ดังน้ี

1. สงสัยข้อความพาดหัว
ข่าวปลอมมักใช้พาดหัวที่ดึงดูดความสนใจ
โดยใช้ตัวหนังสือเด่น ๆ  และเครื่องหมายอัศเจรีย์ 
ให้ระวังข้อความพาดหัวท่ีน่าต่ืนตระหนกฟังดูไม่น่าเช่ือถือ

2. สังเกตที่ URL เว็บไซต์
ข่าวปลอมจำนวนมากมักเปลี่ยนแปลง URL
เพียงเล็กน้อยเพื่อเลียนแบบแหล่งข่างจริง

3. สังเกตแหล่งที่มา
ตรวจดูให้แน่ใจว่าเรื่องราวเขียนขึ้นโดยแหล่งที่มา
ที่น่าเชื่อถือและมีชื่อเสียงด้านความถูกต้อง
หากเรื่องราวมาจากองค์ที่ชื่อไม่คุ้นเคย
ให้ตรวจสอบที่ส่วน “เกี่ยวกับ” เพื่อเรียนรู้เพิ่มเติม

4. มองหาการจัดรูปแบบที่ไม่ปกติ
เว็บไซต์ข่าวปลอมจำนวนมากมักมีการสะกดผิด
หรือวางเลย์เอาท์ไม่ปกติ โปรดอ่านอย่างระมัดระวัง
หากเราเห็นสัญญาณเหล่านี้

5. พิจารณารูปภาพ
เรื่องราวข่าวปลอมมักมีรูปภาพหรือวิดีโอ
ที่ไม่เป็นความจริง บางครั้งรูปภาพอาจเป็นจริง 
แต่ไม่เกี่ยวข้องกับบริบทของเรื่อง เราสามารถค้นหา
เพื่อตรวจสอบได้ว่ารูปภาพเหล่านี้มาจากที่ไหน

6. ตรวจสอบวันที่
เรื่องราวข่าวปลอมอาจมีลำดับเหตุการณ์ที่ไม่สมเหตุ
หรือมีการเปลี่ยนแปลงวันที่ของเหตุการณ์

7. ตรวจสอบหลักฐาน
ตรวจสอบแหล่งข้อมูลของผู้เขียน
เพื่อยืนยันว่าถูกต้อง

8. ดูรายงานอื่น ๆ
หากไม่มีแหล่งที่มาอื่น ๆ  ที่รายงานเรื่องราวเดียวกัน
ให้ระมัดระวัง

9. เรื่องราวนี้เป็นเรื่องตลกหรือไม่
บางครั้งอาจแยกข่าวปลอมจากเรื่องตลก
หรือการล้อเลียนได้ยาก ตรวจสอบดูว่าแหล่งที่มา
ของข่าวขึ้นชื่อเรื่องการล้อเลียนหรือไม่

10. เร่ืองราวบางเร่ืองอาจต้ังใจเป็นข่าวปลอม
ใช้วิจารณญาณเพื่อคิดวิเคราะห์เรื่องราวที่เราอ่าน
และแชร์เฉพาะข่าวที่เราแน่ใจว่าเชื่อถือได้เท่านั้น



สุภา  ใยเมือง กรรมก�รมูลนิธิเกษตรยั่งยืน

 คนไทยส่วนใหญ่คิดว่า เราคงไม่มีปัญหาความมั่นคงทางอาหาร แต่โควิด-19 ทำาให้ 
เรารู้ความจริงว่าเกิดปัญหาโครงสร้างระบบอาหาร จำาเป็นต้องเปลี่ยนแปลงระบบนิเวศ
อาหารใหม่ คือทำาให้อาหารมีความหลากหลายมีประโยชน์ต่อสุขภาพมากขึ้น เพ่ือไม่ให้ 
ผู้ผลิตต้องพบกับความเสี่ยงที่ผลิตเชิงเดี่ยว เกิดระบบกระจายสินค้า และโครงการสวนผัก
คนเมือง ให้ชุมชนช่วยเหลือตัวเองได้  

 ท่ามกลางปัญหาสุขภาพ ปฏิเสธไม่ได้ว่า ผลจากวิกฤตโควิด-19  
ยังซ้ำาเติมปัญหาสังคมให้ย่ำาแย่ลงไปอีก เกิด “ปัญหาความมั่นคงทางอาหาร 
โภชนาการขาด-เกิน” “ปัญหาพนันออนไลน์” “เยาวชนสวมถุงยางเพิ่ม 
แตโ่รคทางเพศสมัพนัธย์งัพุง่” “ขยะหนา้กากอนามยัลน้เมอืง” “มลพษิกระทบ
ต่อสิทธิอากาศสะอาดของทุกคน”

 กลุ่มเยาวชน เข้าไปติดในวังวน พนันออนไลน์ พบอัตราคนไทยเล่นพนัน
ออนไลน์เพิ่มขึ้น 6.3% โดยพบ 37.6% อายุต่ำากว่า 20 ปี เล่นตั้งแต่สลอต 
พนันฟุตบอลออนไลน์ เด็กที่เข้าถึงใช้เงินมากกว่า 1 พันบาท ซึ่งเอามาจากที่
พนันออนไลน์ให้ไปรีวิวโพสต์ต่าง ๆ  จะได้เงินมาเล่นต่อ
 ส่วนปัญหาของเยาวชนที่สำาคัญ อีกประเด็นคือ ปัญหาโรคติดต่อ 
ทางเพศสัมพันธ์ ที่เพ่ิมข้ึนอย่างต่อเนื่อง ทั้งหนองใน ซิฟิลิส หนองในเทียม 
แผลรมิออ่นกามโรคตอ่มน้ำาเหลอืง และปญัหาใหญค่อื ทอ้งไมพ่รอ้ม ทีต่อ้งหา
ทางช่วย เพราะในช่วงโควิด-19 มีหญิงตั้งครรภ์ไม่พร้อมขอความช่วยเหลือ
ผ่านสายด่วน 1663 เพิ่มถึงเท่าตัว ในจำานวนนี้ 17% เป็นเยาวชน

สังคม Social

 โควิด-19 ยังทำาให้เกิดปัญหา สิ่งแวดล้อมที่ต้องแก้ไข คือ ปัญหาขยะพลาสติก 
หน้ากากอนามัย เกิดขยะเกือบ 2 ล้านชิ้นต่อวัน รวมถึงมีการใช้ ATK มากขึ้น จะกำาจัด
อย่างไรให้ถูกวิธี ต้องอาศัยการสื่อสารต่อเนื่อง และสุดท้ายคือ PM 2.5 ที่เริ่มมีปัญหา
หนักข้ึนเร่ือย ๆ  ในทุกปี ค่าฝุ่น PM2.5 เกินเกณฑ์มาตรฐานจนกระทบต่อสุขภาพ สสส.
ผลักดันให้มี พ.ร.บ.อากาศสะอาด พร้อมเสนอสภาปีหน้า รวมถึงสนับสนุนการทำา
แอปพลิเคชัน Burn check เพื่อให้เกษตรกรตรวจสอบจุดการเผาทางการเกษตร  
เพื่อหลีกเลี่ยงไม่เผาในช่วงที่มีการเผาจำานวนมาก จะเลี่ยงการเกิดฝุ่นควัน 

สายด่วนปรึกษาเอดส์
1663

และท้องไม่พร้อม
มีหญิงตั้งครรภ์ไม่พร้อมขอรับบริการปรึกษา
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PM2.5 
คืนลมห�ยใจบริสุทธิ์

สู้ภัยฝุ่น

 มลพิษทางอากาศ เป็นปัจจัยส�าคัญที่กระตุ้นให้เกิดความเสี่ยงโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ที่คิดเป็น 3 ใน 4  
ของสาเหตุการเสียชีวิตทั้งหมดของประเทศ ที่ประชุมสมัชชาสหประชาชาติ ครั้งที่ 73 ปี 2561 ประกาศให้มลพิษ
ทางอากาศเป็นปัจจัยความเส่ียง 1 ใน 5 ร่วมกับพฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีไม่ถูกหลักโภชนาการ สูบบุหร่ี  
ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ และไม่มีกิจกรรมทางกาย ความหมายคือ เราจ�าเป็นต้องให้ความส�าคัญไม่น้อยไปกว่า
ปัจจัยเสี่ยงสุขภาพอื่น ๆ 

PM2.5 
ถือเป็นปัจจัยเสี่ยง 

1 ใน 5 ที่ท�าลายสุขภาพ

สุขสร้�งได้



 Rocket Media Lab หน่วยงานด้านข้อมูลเพื่อการ
สื่อสารมวลชน ได้ทำาการรวบรวมข้อมูลสถิติจากเว็บไซต์  
The World Air Quality Project เกี่ยวกับค่าฝุ่น PM 2.5  
พบว่า ในปี 2563 ในพื้นที่กรุงเทพมหานคร เดือนท่ีอากาศ 
แย่ที่สุด คือ เดือนมกราคม ตลอดทั้งเดือนไม่มีวันที่อากาศอยู่ใน
เกณฑ์สีเขียวหรือไม่กระทบต่อสุขภาพเลย และสภาพอากาศแย่
ต่อเนื่องไปถึงเดือนกุมภาพันธ์  
 ยังมีการเปรียบเทียบค่าฝุ่น PM2.5 เปรียบเทียบกับ
ปริมาณการสูบบุหรี่ตามทฤษฎีของ ดร.ริชาร์ด เอ มัลเลอร์  
นกัวจิยัชาวอเมรกินัจากสถาบนัวจิยัสภาพอากาศ เบริก์ลยี ์เอริธ์  
แห่งมหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย เบิร์กลีย์ พบว่า ค่าฝุ่น PM 2.5 
22 ไมโครกรัมต่อลูกบาศก์เมตร เทียบได้กับการสูบบุหรี่ 1 มวน
โดยค่าฝุ่นในปี 2564 เดือนมกราคม วันที่ค่าฝุ่นสูงที่สุด คือ 180 
ไมโครกรัมต่อลูกบาศก์เมตร เทียบได้กับการรับควันจากบุหรี่ถึง 
8.18 มวน เลยทีเดียว
 PM2.5 ไม่สามารถมองเห็นด้วยตาเปล่า ด้วยขนาดที่ 
เล็กมากยังรอดกลไกการดักจับในจมูก เข้าไปสู่ถุงลมฝอยขนาด
จิว๋ปลายทางได ้ซมึผา่นผนงัถงุลมฝอยในปอด เขา้สูก่ระแสเลอืด
ได้โดยตรง

สภาพอุตุนิยมวิทยา :
• อากาศเย็นและแห้ง ความกดอากาศสูง
• สภาพอากาศนิ่ง ทำาให้ฝุ่นละอองขนาดเล็ก
   ไม่แพร่กระจาย ฝุ่นละอองแขวนลอยได้นาน

สภาพภูมิประเทศ :
• ภูมิประเทศแบบแอ่งกระทะ มีภูเขาล้อมรอบ

ปัจจัยที่ควบคุมไม่ได้

 การแก้ปัญหาอย่างยั่งยืนจำาเป็นต้องลงมืออย่างจริงจังพร้อมกันหลายภาคส่วน ท่ีผ่านมา สสส. 
ร่วมกับสภาลมหายใจ 8 จังหวัดภาคเหนือ ขับเคล่ือนการแก้ปัญหาวิกฤตฝุ่น PM 2.5 ในพ้ืนท่ีภาคเหนือ 
ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงค่านิยมในระดับภูมิภาค เช่น ลดการเผาภาคเกษตร จัดทำาแนวกันไฟชุมชน 
พร้อมจัดตั้งศูนย์วิชาการเพื่อการป้องกันและแก้ไขปัญหามลพิษทางอากาศ เพื่อพัฒนางานวิชาการ 
ท่ีตอบโจทย์บริบทของสังคม เพ่ือนำาองค์ความรู้ท่ีได้ไปปรับใช้เป็นแนวทางการทำางานแต่ละพ้ืนท่ี มุ่งผลักดัน 
ให้เกิดการมีส่วนร่วมของคนในสังคม 

 ลดปัญหามลพิษอากาศที่ส่งผลกระทบสุขภาพคนไทยทุกคน
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กิจกรรมของมนุษย์ :
• การเผาในที่โล่ง เช่น เผาใบไม้ เผาขยะ
• การจราจรและขนส่ง
• การเผาไหม้เชื้อเพลิงอุตสาหกรรม
• การก่อสร้าง
• การสูบบุหรี่
• การใช้เตาปิ้งย่างที่ทำาให้เกิดควัน

ปัจจัยที่ควบคุมได้

PM2.5 
ม�จ�กไหน?



กทม.และปริมณฑล  การคมนาคมและการขนส่ง 
    การเผาชีวมวลในที่โล่งในพื้นที่ปริมณฑล และฝุ่นทุติยภูมิ
ภาคกลาง    การเผาชีวมวลในที่โล่ง
ภาคเหนือ    ไฟป่า การเผาชีวมวลในที่โล่ง และมลพิษข้ามพรมแดน
ภาคตะวันออก    การคมนาคมขนส่ง อุตสาหกรรม
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  การเผาชีวมวลในที่โล่ง
ภาคใต้    ไฟไหม้ป่าพรุ และมลพิษข้ามพรมแดน

 PM2.5 ก่อให้เกิดโรคทางเดินหายใจเรื้อรัง 
ภูมิแพ้ ถุงลมโป่งพอง หอบหืด ทำาให้การทำางานของปอด
เสื่อมลง และมีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็งปอด

       อาการแพ้ฝุ่น PM 2.5 สังเกตได้ คือ  
1.ผิวหนัง เป็นผื่นแดง คัน 2.ดวงตา ตาแดง บวม 

คันตา น้ำาตาไหล และ 3.ทางเดินหายใจ คันคอ 
แน่นหน้าอกและโพรงจมูก ไอ จาม มีน้ำามูกใส 

เลือดกำาเดาไหล และอาการภูมิแพ้กำาเริบ 
หากเกิดอาการแสบคอ แน่นหน้าอก 

หายใจติดขัด หรือมีอาการผิดปกติ
ควรพบแพทย์

คร่ึงปีแรกปี 2564 ค่า PM2.5 เกินมาตรฐาน
ในบางจังหวัดและบางช่วงเวลา
    กรุงเทพฯ  เกินมาตรฐานสูงสุด     45 วัน
ภาคเหนือ   จ.เชียงใหม่  เกินมาตรฐานสูงสุด     85 วัน
ภาคกลาง   จ.สระบุรี  เกินมาตรฐานสูงสุด     45 วัน
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  จ.อุบลราชธานี  เกินมาตรฐานสูงสุด     51 วัน 
ภาคตะวันออก   จ.ปราจีนบุรี  เกินมาตรฐานสูงสุด     31 วัน
ภาคใต้    จ.ภูเก็ต   เกินมาตรฐานสูงสุด       1 วัน 

 **สรุุปผลการประชุุมเพื่่อสรุุปผลและถอดบทเรียน  (After Action Review : AAR) 
การป้องกันและแก้ไขปัญหาไฟป่า หมอกควัน และฝุ่นละออง ประจำาปี 2564

แหล่งก�าเนิดฝุ่นแต่ละพื้นที่

 **ข้อมูลจากกรมควบคุมมลพิษ เมื่อช่วงต้นปี 2564 ยังพบว่า ปัญหาฝุ่น PM2.5 ในพื้นที่ 9 จังหวัดภาคเหนือ
ที่มีสาเหตุจากการเผาพื้นที่เกษตร การเก็บหาของป่า ทำาให้ช่วงต้นปีที่ผ่านมาภาพถ่ายดาวเทียมตรวจวัดจุดความร้อน
มากถึง 88,855 จุด ส่งผลให้จำานวนวันท่ีฝุ่นเกินมาตรฐานมากถึง 112 วัน และมีค่าความเข้มข้นสูงสุด 366 มคก. 
ต่อ ลบ.ม.  โดยเฉพาะในช่วงต้นปีค่าฝุ่นจะเกินมาตรฐานไปถึง 7 เท่าตัว

ผลกระทบต่อสุขภาพ  
  อวัยวะภายนอก
ตา ผิวหนัง

  อวัยวะภายใน 
ทางเดินหายใจ เยื่อบุโพรงจมูก 
ลำาคอ หลอดลม หลอดลมย่อยในปอด 
ถุงลมฝอย ระบบภูมิคุ้มกัน 
และระบบอื่นๆ ในปอด ระบบเส้นเลือด
 โดยเฉพาะเส้นเลือดในอวัยวะที่สำาคัญ
อย่างหัวใจ และสมอง
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         ปัญหามลพิษอากาศ 1 ใน 7 ประเด็น ท่ีต้องเร่งแก้ปัญหาตามแผนยุทธศาสตร์ ระยะ 10 ปี  
ของ สสส. ท่ีมุ่งเน้นให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางสุขภาวะท้ัง 4 มิติ อย่างย่ังยืน โดยมีพลังความร่วมมือ 
จากภาคีเครือข่ายหลากหลายกลุ่ม ร่วมคิด ร่วมทำา ร่วมสร้าง จนเกิดเป็นผลงานท่ีสร้างสรรค์ ท้ังหมดน้ี 
มีจุดมุ่งหมายสูงสุดเพื่อสร้างสังคมไทยให้เป็นสังคมสุขภาวะที่ยั่งยืน

20 ปี ภาคีสร้างสุข สู่ทศวรรษที่ 3

    สสส. เร่งขยายพื้นที่ต้นแบบ “ห้องเรียนสู้ฝุ่น”  
จาก 30 โรงเรียนให้ครอบคลุม 140 โรงเรียน 
ทั่วประเทศ ในปี 2565 จากเดิมจะมีเพียงระดับ

ประถมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนของรัฐบาล ขณะนี้ได้ขยายผลสู่ระดับ
มัธยมศึกษาตอนต้น ทั้งโรงเรียนเอกชน และโรงเรียนนานาชาติ เพื่อพัฒนา
พื้นที่ต้นแบบในการรับมือกับวิกฤตฝุ่น PM2.5  ผ่านการสร้างองค์ความรู้ โดยมีโรงเรียน
เป็นแกนกลาง สู่การตระหนักถึงปัญหาด้านสุขภาพร่วมกับชุมชน และท้องถิ่น รวมท้ัง 
มีข้อเสนอเชิงนโยบายการรับมือกับวิกฤตฝุ่นและพื้นที่วิกฤตในสถานศึกษา สู่นโยบาย 
และจุดเน้นของสำานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ

หอ้งเรยีนสูฝุ้น่

             วิธีป้องกันลดความเสี่ยงจาก PM2.5
ติดตั้งเครื่องฟอกอากาศ HEPA Filter หรือ High Efficiency 
Particulate Air Filter แผ่นกรองอากาศคุณภาพสูงท่ีทำามาจาก 
เส้นใยไฟเบอร์กลาส โดยเฉพาะในห้องนอน และห้องทำางาน  
ควรเป็นพื้นที่ Cleanroom หรือห้องปลอด PM2.5 ที่มีค่าดัชนี
คุณภาพอากาศใกล้ศูนย์ให้ได้มากที่สุด เพราะเป็นพื้นที่ที่ทุกคน 
ใช้ชีวตินานท่ีสดุอยา่งนอ้ย 8–10 ช่ัวโมงตอ่วัน หากทำาไดจ้ะช่วยให้
ปอดได้รับอากาศบริสุทธิ์

สวมหน้ากากป้องกันฝุ่น หรือหน้ากาก N95 
หลีกเลี่ยงกิจกรรมกลางแจ้ง 
ทำาความสะอาดผิวหนังหลังอยู่ในที่แจ้ง
พักผ่อนให้เพียงพอ 
รับประทานอาหารตามหลักโภชนาการ 
เน้นผักและผลไม้ที่มีกากใยสูง 
เพื่อช่วยล้างสารพิษในกระแสเลือด
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ระบบบริหารจัดการเชื้อเพลิง (BURN CHECK)
 BURN CHECK ช่วยบรรเทาปัญหาหมอกควันและมลพิษทางอากาศ ภายใต้โครงการพัฒนา 
และบริหารจัดการเช้ือเพลิง เพ่ือลดฝุ่นละอองจากการเผาและผลกระทบต่อสุขภาวะผ่านกระบวนการ 
มีสว่นร่วมของประชาชนซึง่ไดม้กีจิกรรมการพฒันาระบบการลงทะเบยีนเพือ่บรหิารจดัการเชือ้เพลงิ
ในท่ีโล่ง โดยสามารถลงทะเบียนไดทั้งบนเว็บไซต์และ ติดต้ังบนมือถือท้ังในระบบ Android และ IOS
 โดยความร่วมมือของสำานักงานพัฒนาเทคโนโลยีอวกาศและภูมิสารสนเทศ (องค์การมหาชน) 
(Gisdta) กรมควบคุมมลพิษ และ สสส. ส่งเสริมและสร้างการรับรู้ให้กับทุกภาคส่วน โดยเฉพาะ 
กลุ่มเกษตรกรได้มีความรู้ความเข้าใจในการใช้เคร่ืองมือเพื่อแจ้งพื้นที่ที่จะทำาการบริหารจัดการ 
เชื้อเพลิง (เผา) โดยวัตถุประสงค์ของระบบนี้จะเป็นทางเลือกสุดท้ายในการอนุมัติให้มีการเผา







รู้จัก 

เพร�ะอ�ก�ศบริสุทธิ์เป็นของทุกคน

 การดูแลรักษา 
และท�าเพื่อสิ่งแวดล้อม 

ไม่เพียงก�รดูแลคนหนึ่งคน  
แต่เป็นก�รดูแลคนทั้งประเทศ 

ซึ่งการแก้ปัญหามลพิษ
ทางอากาศ ฝุ่น PM2.5 

ทำ�ให้อ�ก�ศสะอ�ด 
ช่วยให้ทุกคนมีสุขภ�พ 

และมีคุณภ�พชีวิตที่ดีได้

 40 ปี ที่ รศ.วงศ์พันธ์ ลิมปเสนีย์ ท�างาน
ขับเคล่ือนเรื่องฝุ่น จนกระท่ังล่าสุด ได้ร่วมมือกับ
ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ  
(สสส.) ท�าหน้าที่ผู้อ�านวยการศูนย์วิชาการเพื่อ
ขับเคลื่อนการป้องกันและแก้ ไขปัญหามลพิษ 
ทางอากาศ (ศวอ.) ที่มีเป้าหมายพัฒนาองค์ความรู้ 
เป็นฐานในการขับเคลื่อน สื่อสารชี้น�าสังคม และ
สนับสนุนมาตรการ นโยบาย เพื่อป้องกันและแก้ไข
ปัญหามลพิษทางอากาศอย่างมีส่วนร่วม

อะไรคือแรงบันดาลใจ
ในการท�าเรื่องยากแบบนี้? 
 รศ.วงศ์พันธ์ เล่าที่มาว่า ตั้งแต่เรียนจบจากประเทศ
อังกฤษก็สนใจเรื่องสิ่งแวดล้อมมาตลอด เมื่อได้มาทำางาน
เป็นอาจารย์คณะวิศวกรรมศาสตร์ จุฬาฯ ซึ่งขณะน้ัน 
คณบดีวิศวกรรมศาสตร์ จุฬาฯ ระบุว่ามีเครื่องวัดฝุ่นจาก
องค์การอนามัยโลก ก็ได้เร่ิมวัดฝุ่น และเร่ิมมีการจัดตั้ง
สถานีวัดคุณภาพอากาศ วัดฝุ่นแห่งแรกในไทยพ.ศ.2522 

คนสร้�งสุข

คนสู้ฝุ่นคนสู้ฝุ่นคนสู้ฝุ่น

นิตยส�รสร้างสุข16



ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุข

   จากประสบการณ์ทำางาน อาจารย์สะท้อนว่า  
ตัวการที่สำาคัญที่ทำาให้เกิดภาวะมลพิษทางอากาศ คือ 
พฤติกรรมการใช้ชีวิตของทุกคนที่ส่งผลต่อสภาวะภูมิ
อากาศของโลก หรือโลกร้อน ไม่ใช่เกิดจากธรรมชาติ 
เพราะปีที่ผ่านมาเชียงใหม่ มีฝุ่นลดลง ไม่ได้เกิดจาก
นโยบายรฐับาลในการควบคมุการเผา แต่เกดิจากฝนตก
จำานวนมาก ชว่ยดบัไฟปา่ รฐับาลจงึควรออกมาตรการ
แก้ปัญหาการการเผาไหม้ เผาป่า และควรให้ความรู้ 
แก่ประชาชนในการดูแลตนเองและร่วมเป็นส่วนหนึ่ง 
ในการลดมลพิษทางอากาศ 
   “มลพิษทางอากาศ โดยเฉพาะเจ้าฝุ่น PM2.5” 
ถือเป็นปัญหาใหญ่ของประเทศไทย เพราะส่งผลท้ังด้าน
สิ่งแวดล้อม เศรษฐกิจ และสุขภาพของคนในประเทศ 
โดยทาง สสส. เล็งเห็นความสำาคัญในการลดมลพิษ
ทางอากาศ และลดผลกระทบสุขภาพ ได้มีการจัดตั้ง 
ศนูยว์ชิาการเพือ่ขบัเคลือ่นการปอ้งกนัและแกไ้ขปญัหา
มลพิษอากาศ (ศวอ.) มุ่งเป็นศูนย์กลางในการรวบรวม
ข้อมูลวิชาการในการแก้ไขปัญหามลพิษทางอากาศ  
   “การแก้ปัญหามลพิษทางอากาศได้ดำาเนินการ  
2 เร่ืองสำาคัญ คือ การวัดฝุ่น และการกำาหนดมาตรฐาน
คุณภาพอากาศ ในอดีตฝุ่นจะมี PM100 จนกระทั่ง
ปี 2535 มี PM10 และมีการพัฒนาเครื่องวัดฝุ่น 
มาโดยตลอด รวมถึงการให้ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับ
อันตรายจากฝุ่นขนาดเล็ก และในปัจจุบัน เป็น PM2.5 
ฝุ่นละอองขนาดเล็ก ซึ่งฝุ่นยิ่งเล็กยิ่งมีอันตรายต่อ
ร่างกายมากขึ้น ไม่ได้ส่งผลกระทบต่อทางเดินหายใจ
เท่านั้น แต่มีผลต่อเกิดโรคปอดเรื้อรังและฝุ่นเข้าไป 
ในกระแสเลือด ทำาให้เลือดไปเล้ียงหัวใจ เล้ียงสมอง 
ไม่ได้ไม่อาจทำาให้เกิดการสูญเสียชีวิตได้” รศ.วงศ์พันธ์ 
กล่าว

 จากการทำางานร่วมกับ สสส. 2-3 ปีท่ีผ่านมา และทำางานร่วมกับ
กรมควบคุมมลพิษ เพ่ือหาแนวทางแก้ไขปัญหาฝุ่น PM2.5 รวมถึง 
มีการให้ความรู้และส่งเสริมเรื่องการดูแลสุขภาพ ควบคู่การดูแล 
สิ่งแวดล้อม การเปิดศูนย์ ศวอ. ถือเป็นศูนย์รวมของนักวิชาการ 
เพือ่มารว่มกันพฒันาองคค์วามรูท้ีส่ามารถเอาไปใชใ้นการขบัเคล่ือน 
ส่งเสริม วางมาตรการในแก้ไขปัญหามลพิษทางอากาศได้ พร้อมท้ัง 
เผยแพร่ความรู้ทางวิชาการเป็นชุดความรู้ที่ประชาชนเข้าถึงได้  
ทางช่องทางต่าง ๆ  เพื่อนำาไปสู่การแก้ปัญหาอย่างยั่งยืน 
   “การแก้ปัญหาฝุ่น PM2.5 ต้องเป็นความร่วมมือจาก 
ทุกภาคส่วน ท้ังนักวิชาการ ภาครัฐ ภาคเอกชน และภาคประชาสังคม 
ซึ่งการทำางานของศูนย์นอกจากเน้นเร่ืองของการดูแลมลพิษทาง
อากาศ สิ่งแวดล้อม จะให้ความสำาคัญในการดูแลสุขภาพของ
ประชาชนคนไทย ทำาความเข้าใจ สื่อสารข้อมูลอย่างถูกต้อง ไม่ใช่ 
แค่ให้ข้อเสนอเชิงนโยบาย แต่การสร้างความเข้าใจ และสนับสนุน 
ใหท้กุภาคสว่นเขา้มามสีว่นรว่มในทางปฏบิตั ิและแกป้ญัหามลพษิ
ทางอากาศ ฝุ่น PM2.5 อย่างจริงจัง” รศ.วงศ์พันธ์ กล่าว

 มลพิษทางอากาศนั้น ทำาให้ประชาชนที่ได้รับผลกระทบจาก 
มลพิษทางอากาศสูญเสียชีวิตกว่า 7 ล้านคนท่ัวโลก ซ่ึงประเทศไทย
มีผู้ป่วยจำานวนมากที่ได้รับผลกระทบจากฝุ่น PM2.5 ดังนั้น  
การแก้ปัญหามลพิษทางอากาศ ต้องดำาเนินการอย่างต่อเนื่อง 
เพราะปัญหาฝุ่น PM2.5 รุนแรงมากขึ้น 

    ทั้งนี้ ผู้ที่สนใจข้อมูลจากศูนย์วิชาการเพื่อขับเคลื่อน 
การป้องกันและแก้ไขปัญหามลพิษทางอากาศ (ศวอ.) สามารถ
ติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่เว็บไซต์ www.ccas.or.th และ
เฟซบุ๊กแฟนเพจ “รู้ทันฝุ่น” www.facebook.com/CCAS.EEAT 
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      นักวิทยาศาสตร์จากสถาบัน วิส เพ่ือการวิศวกรรมเชิงชีววิทยา 
และโรงเรียนวิศวกรรมศาสตร์และวิทยาศาสตร์ประยุกต์ จอห์น  
เอ พอลสัน แห่งมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด ในประเทศสหรัฐอเมริกา 
รว่มกนั วจิยัศาสตรก์ารนวดจนไดผ้ลสรปุทีแ่น่ชดั วา่ การนวดจดัเปน็ 
 กลไกบำาบัด (Mechanotherapy) หรือการใช้เครื่องมือกล ในการ
รักษาโรคชนิดหนึ่ง มีผลต่อการกระตุ้นการงอกของกล้ามเนื้อใหม่
ทดแทนส่วนที่ได้รับบาดเจ็บได้จริง ๆ  

  นวดนับเป็นศาสตร์ทางการแพทย์แผนหนึ่งท่ีเชื่อว่า
เกิดขึ้นมาแล้วกว่า 3,000 ปี  ล่าสุด ทีมนักวิจัยฮาร์วาร์ด 
พิสูจน์จนไขค�าตอบว่า “นวด” ไม่ใช่แค่การผ่อนคลาย แต่ ช่วย
ฟื้นฟูกล้ามเนื้อได้ด้วย

 ผลการวิจัยครั้งนี้ เปรียบเหมือนสะพานที่ทำาให้การ
นวดท่ีเคยถูกมองว่าเป็นภูมิปัญญาของโลกตะวันออก 
แคเ่พือ่การผอ่นคลาย  กา้วขา้มไปสู ่การยอมรบัในระดบัโลก
มากขึ้น ในฐานะของ วิธีการบำาบัดรักษาโรคชนิดหน่ึงท่ีมี 
ผลการวิจัยรองรับแล้ว
 ข้ันตอนการทดลองน้ัน ทีมวิจัยร่วมของมหาวิทยาลัย 
ฮาร์วาร์ด ได้ประดิษฐ์ระบบกลไกหุ่นยนต์ที่สามารถปรับ
แรงกดที่จำาลองการนวดเพื่อใช้ส่งแรงนวดไปยังขาของ 
หนูทดลอง  ที่ส่วน ปลายของหุ่นยนต์นวดนั้น จะเป็นวัสดุที่ 
ทำาจากซลิิโคน เพือ่ใหเ้กดิแรงสมัผสั เทยีบเคยีงกบัการนวด 
ด้วยมือคน  นักวิจัยอีกทีมทดลองนวดขาหนูทดลองที่ 
บาดเจ็บกล้ามเน้ือ และ นักวิจัยอีกทีมสังเกตการเปล่ียนแปลง
ระดับเซลล์ ที่เนื้อเยื่อกล้ามเนื้อ

นวดบ�าบดั
กระตุ้นเซลล์สร้�งกล้�มเนื้อ

ตะลึงวิจัย 
สุขรอบบ้�น



  เม่ือกำาหนดแรงนวดท่ีเหมาะสม ร่างกายหนูทดลอง
จะเคลยีรเ์ซลลภ์มูคิุม้กนัทีเ่รยีกวา่ นวิโทรฟลิ (Neutro-
phil)  ออกจากจุดที่กล้ามเนื้อบาดเจ็บได้อย่างรวดเร็ว  
เป็นสัญญาณบ่งบอกว่า กระบวนการฟื้นฟูรักษาตัวเอง
ของเนื้อเยื่อกล้ามเน้ือที่บาดเจ็บถูกกระตุ้นให้เกิดขึ้น 
และสำาเรจ็ไดเ้ร็วกวา่กรณทีีถู่กทิง้ไวโ้ดยไมไ่ดบ้ำาบดัรกัษา
ด้วยการใช้แรงนวดเลย
 นิวโทรฟิล คือ เม็ดเลือดขาวชนิดที่มีมากที่สุด 
ประมาณ 60-70% ในบรรดาเม็ดเลือดขาวทุกชนิด
ของสัตว์เล้ียงลูกด้วยนมส่วนใหญ่รวมถึงมนุษย์ด้วย  
ทำาหน้าท่ีเป็นส่วนประกอบสำาคัญในระบบภูมิคุ้มกันแบบ
ดัง้เดมิ (innate immune system) หนา้ทีก่ารทำางาน 
มีความแตกต่างหลากหลายขึ้นอยู่กับชนิดสัตว์นั้น ๆ
 นักวิจัยยังพบหลักฐานอีกอย่างที่ยืนยันถึงผลดี 
ของแรงนวดต่อการฟื้นฟูกล้ามเนื้อที่บาดเจ็บ  คือ  
พบไซโตไคน์ (cytokines) ที่เกี่ยวกับการอักเสบใน
บริเวณกล้ามเนื้อขาหนูถูกกำาจัดไปด้วยในช่วงเวลา
เดียวกัน ซ่ึงกระบวนการกำาจัดไซโตไคน์ที่รวดเร็วข้ึนนี้ 
บ่งชี้ถึง ประสิทธิภาพที่เพิ่มขึ้นในกระบวนการสร้าง
เน้ือเย่ือกล้ามเน้ือใหม่ข้ึนมาทดแทนกล้ามท่ีได้รับบาดเจ็บ
หรือเสียหายไปก่อนหน้านั้น 
 ไซโตไคน์ เป็นสารที่สร้างและหลั่งโดยเซลล์ใน
ระบบภูมิคุ้มกันมีบทบาทเก่ียวกับภูมิคุ้มกัน และบทบาท
ด้านอื่นรวมถึงการเกิดการอักเสบ ที่เป็นปฏิกิริยาทาง
ภูมิคุ้มกันในการต่อสู้กับสิ่งแปลกปลอมของร่างกาย 

  ในการทดลองผลการนวดต่อการฟื้นฟูกล้ามเน้ือขาหนู 
ท่ีบาดเจ็บนั้น นักวิจัยได้ทำาการจำาลองการนวดเพื่อบำาบัดรักษา
เป็นเวลานานถึง 14 วัน และเปรียบเทียบผลการเยียวยากล้ามเน้ือ
บาดเจ็บด้วยระบบภูมิคุ้มกันร่างกายของหนูทดลองระหว่างกลุ่ม
ท่ีได้รับการบำาบัดด้วยแรงนวด กับกลุ่มหนูทดลองท่ีไม่ได้บำาบัด
ด้วยอะไรเลย  
 สรุปแล้วกระบวนการฟ้ืนฟู้กล้ามเนื้อที่ได้รับบาดเจ็บของ
หนูทดลองเกิดขึ้นเร็วกว่าปกติถึง 2 เท่าตัว เมื่อได้รับการกระตุ้น 
จากแรงนวดท่ีเหมาะสม งานวิจัยน้ี ได้รับการตีพิมพ์ในวารสารด้าน
วิทยาศาสตร์ประยุกต์และการแพทย์ช่ือ ไซแอนซ์ ทรานสเลชันนอล 
เมดิซน (Science Translational Medicine)
 “มีงานวิจัยเกี่ยวกับการนวดก่อนหน้าจำานวนมาก แต่ยัง
ไม่มีการทดลองเป็นระบบแบบแผน ในขณะท่ีผลการศึกษาคร้ังน้ี 
ได้พบความเช่ือมโยงที่ชัดเจนระหว่างการกระตุ้นทางกลไก 
และการทำาหน้าที่ของระบบภูมิคุ้มกันร่างกาย” คุณ โบ รี เซอ  
หนึ่งในทีมนักวิจัยร่วมฮาร์วาร์ด กล่าว
 นอกจากทีผ่ลการวจิยัน้ีจะแสดงใหเ้หน็ถงึผลดขีองการนวด 
ต่อการสร้างเซลล์กล้ามเนื้อใหม่ คุณ โบ รี เซอ กล่าวด้วยว่า 
ผลการวิจัยเดียวกันนี้ก็ได้บอกถึงความเป็นไปได้ที่ว่า การนวดนั้น 
น่าจะมีผลดีในลักษณะเดียวกันต่อส่วนอ่ืน ๆ ร่างกายท่ีเชื่อมโยง
กันกับกล้ามเนื้อด้วย ไม่ว่าจะเป็น กระดูก เอ็น เส้นผม และก็
ผิวหนังด้วย 

แหล่งที่มาของข้อมูล 
https://scitechdaily.com/muscle-regeneration-massage-doesnt-just-feel-good-it-makes-muscles-heal-faster-and-stronger
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  การวจิยัเรือ่งบหุรีไ่ฟฟา้ยงัคงมกีารเดนิหน้าเกบ็ขอ้มลูอยา่งต่อเน่ือง  
ล่าสุด ทีมแพทย์จากโรงเรียนแพทย์ กรอสแมน มหาวิทยาลัยนิวยอร์ก  
และโรงเรียนแพทย์ มหาวิทยาลัย จอนห์ ฮ็อปกินส์ ประเทศ
สหรฐัอเมรกิา อ้างองิจากข้อมลูการสำารวจด้านสขุภาพและการใช ้
ผลิตภัณฑ์ยาสูบของประชากรชาย อายุระหว่าง 20-65 ปี  
จำานวน 13,711 คน พบว่า ผู้ชายที่สูบบุหรี่ไฟฟ้าเสี่ยงเสื่อม
สมรรถภาพทางเพศหรือนกเขาไม่ขันสูงกว่าปกติ 2 เท่าตัว

ผลวิจัยบุหรี่ไฟฟ้า
ที่หนุ่ม ๆ ต้องรับฟัง 
ยิ่งวิจัย ยิ่งรู้ชัดอันตร�ย
  โดยทีมวิจัยได้ผลสรุปจากการศึกษาวิเคราะห์ข้อมูลเชิงลึกว่า อัตราการเกิดปัญหาอวัยวะเพศไม่แข็งตัวหรือ
เสื่อมสมรรถภาพทางเพศในกลุ่มประชากรที่ศึกษาในกลุ่มที่สูบบุหรี่ไฟฟ้าจะสูงกว่ากลุ่มที่ไม่สูบเลยถึง 2.2 เท่าตัว 
และแม้แต่คนท่ีสูบบุหร่ีไฟฟ้าเพียงแค่วันละคร้ังก็ยังพบว่า มีความเส่ียงในการเกิดปัญหาเส่ือมสมรรถภาพทางเพศ
ที่เพิ่มสูงขึ้นกว่าปกติด้วย เนื่องจากสารนิโคตินกระทบต่อการไหลเวียนเลือด 
 นักวิจัยได้วิเคราะห์เจาะลึกลงไปอีกว่า กลุ่มที่เคยสูบบุหรี่จริงมาก่อนและกลุ่มที่ไม่เคยสูบบุหรี่จริงแต่มาเริ่ม
สบูบหุรีไ่ฟฟ้าจะมีปัญาเรือ่งเซก็สเ์สือ่มตา่งกนัไหม ปรากฎวา่ไมพ่บความแตกตา่งซ่ึงทำาใหเ้หน็ชดัเจนวา่เปน็ผลจาก 
บุหร่ีไฟฟ้า ท่ีทำาให้เกิดปัญหาเส่ือมสมรรถภาพทางเพศ เพ่ือความเป็นกลางในการทำาวิจัยทำาให้นักวิจัยได้ลองปรับ 
ปัจจัยอี่น ๆ ท่ีอาจมีผลต่อปัญหาเรื่องอวัยวะเพศไม่แข็งตัวได้เช่นกัน โดยตรวจสอบประวัติการป่วยโรคหัวใจและ 
หลอดเลือดแต่ผลที่ได้ก็ยิ่งตอกย้ำาหนักเข้าไปอีกว่า บุหรี่ไฟฟ้าคือตัวการที่แท้จริง เพราะเมื่อตัดคนที่เคยมีประวัติ
เกี่ยวกับปัจจัยเสี่ยงอื่น ๆ ออกแล้ว ความเสี่ยงในการเกิดการเส่ือมสมรรถภาพทางเพศในกลุ่มผู้สูบบุหร่ีไฟฟ้า 
กลับยิ่งเพิ่มสูงขึ้นไปถึง 2.4 เท่าตัวเมื่อเทียบกับคนที่ไม่สูบเลย
 จากงานวิจัยที่ออกมาอย่างต่อเนื่อง ก็ทำาให้หลายประเทศมีความเคลื่อนไหวเรื่องมาตรการควบคุม ล่าสุด 
เช่น รัฐบาลจีน ถือเป็นประเทศที่ตระหนักถึงเรื่องพิษภัยของบุหรี่ไฟฟ้ามาแต่ต้นได้ประกาศห้ามมิให้จำาหน่าย 
บุหรี่ไฟฟ้าแก่ผู้เยาว์มาตั้งแต่ปี 2561 และในปีต่อมาก็ห้ามไม่ให้มีการโฆษณาบุหรี่ไฟฟ้าออนไลน์อีกต่อไป ด้านสื่อ 
ของรัฐบาลจีนก็ได้ออกมาเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ข่าวสารข้อมูลเกี่ยวกับอันตรายของการใช้บุหร่ีไฟฟ้าอยู่เร่ือย ๆ  
เพือ่สรา้งความตระหนกัในหมูผู่บ้รโิภค ลา่สุดในเดอืนธนัวาคมทีผ่า่นมา กอ็นมัุตกิฎหมายทีค่วบคมุบหุรีไ่ฟฟา้อยา่ง
เบ็ดเสร็จแล้ว 

สุขไร้ควัน
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 พฤติกรรมการด่ืมหนักถือเป็นอันตรายต่อสุขภาพ ซ่ึงหลายประเทศพยายามลดจำานวนประชากรในกลุ่มน้ีลง 
เพื่อแก้ปัญหาโรคภัยและปัญหาต่อเนื่องที่เกิดขึ้นจากการดื่ม 
 อ้างอิงจากผลการสำารวจปริมาณการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของกลุ่มตัวอย่าง 32,000 คน จาก 22 ประเทศ
ทั่วโลกครั้งล่าสุดพบว่า โดยเฉลี่ยการดื่มที่เข้าขั้นดื่มจัด คือ 14.6 ครั้ง/ปี ซึ่งคำานิยามของคำาว่า ดื่มจัด หรือเมาจัด 
ในการสำารวจระดบัโลกอนันีค้อื การทีด่ืม่จนทรงตวัไมป่กต ิพดูจาไม่เปน็
ปกติ ไมส่ามารถมสีติจดจอ่กบัอะไรได ้หรอืมพีฤตกิรรมทีเ่ปลีย่นแปลง
ไปจากปกติ
 สถิติการดื่มอย่างหนักพบว่า ประเทศออสเตรเลีย พบคน
ดื่มหนักสูงเป็นลำาดับหนึ่งของโลก อยู่ที่ 26.7 ครั้ง/ปี ถัดไปคือ 
ประเทศฟินแลนด์ และประเทศเดนมาร์ก เฉล่ียอยู่ท่ี 23.8 คร้ัง/ปี 
ตามมาด้วย ประเทศสหรัฐอเมริกา อยู่ที่ 23.1 ครั้ง/ปี 

เปิดสถิติ
นักดื่มจัดระดับโลก 
สู่วัฒนธรรมปฏิเสธน้ำ�เม�
 ส่วนประเทศท่ีมีอัตราการด่ืมจัด ต่ำาท้ายตารางของ 22 ประเทศท่ัวโลกท่ีสำารวจ ได้แก่ ประเทศเม็กซิโก อยู่ท่ี  
8.9 ครั้ง/ปี ตามมาด้วย ประเทศนิวซีแลนด์ 10.3 คร้ัง/ปี ประเทศโรมาเนีย และเยอรมนีเท่ากัน 10.6 คร้ัง/ปี  
แต่หากพูดถึงความถ่ีในการดื่มแล้วละก็ ฝรั่งเศสกลับกลายเป็นชาติที่ดื่มบ่อยที่สุด กล่าวคือ โดยเฉลี่ยแล้ว  
132 ครั้ง/ปี/คน  ตามมาด้วยนิวซีแลนด์ เนเธอร์แลนด์ และฮังการี  
 หนึ่งในประเทศที่มีค่าเฉลี่ยการดื่มหนัก อย่างประเทศเดนมาร์ก ก็เร่ิมคิดสร้างวัฒนธรรมใหม่ทางสังคม  
โดยกำาหนดอายุขั้นต่ำาตามกฎหมายที่สามารถซื้อเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ได้อยู่ท่ีเพียง 16 ปีเท่านั้น เมื่อเทียบกับ
ประเทศในยุโรปที่เพิ่มเป็นขั้นต่ำา 18 ปี ถือว่าน้อยกว่า โดยวัยรุ่น 1 ใน 3 ต้องยอมปฏิเสธงานปาร์ตี้ เลี่ยงไปกับ
เพื่อน เพราะไม่อยากดื่มน้ำาเมา กล่าวคือถ้าไปก็ปฏิเสธไม่ได้ จึงเลือกไม่ไปเลยซะดีกว่า ซึ่งกลายเป็นปัญหาสำาหรับ
วัยรุ่นมาก 
 การแก้ไขเปล่ียนกฎหมายอายุขั้นต่ำา ถือว่าอยู่ในแนวทางแก้ปัญหา แต่เริ่มแรกเทศบาลเมืองออร์ฮูส  
ช่วยเปล่ียนทัศนคติผู้คนด้วยการรณรงค์สร้างค่านิยมใหม่ว่า “การปฏิเสธไม่ดื่มแอลกอฮอล์นั้นเป็นเรื่องปกติ”  
อีกท้ังยังทำางานร่วมกับผับ บาร์ และร้านเหล้าต่าง ๆ ให้เพ่ิมทางเลือกเป็นเคร่ืองด่ืมปราศจากแอลกอฮอล์แก่ลูกค้า 
เพื่อสร้างค่านิยมใหม่ให้เกิดขึ้น

สุขเลิกเหล้�
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  “รา่งกายกเ็หมอืนเพือ่นรกั” หลายคนรูว่้าท�าอย่างไรจึงจะมสีขุภาพดี แตก่ยั็งท�าไมไ่ด้ เช่นเดยีวกับ  
วัชรารัศมิ์ สุนทรพนาเวช หรือที่หลายคนรู้จักคุ้นเคยในชื่อของ ตา สุรางคณา สุนทรพนาเวช อดีตรอง
นางสาวไทย ปี 2534 นักแสดงและพิธีกรมากฝีมือ ที่ฝากผลงานไว้มากมายทางหน้าจอโทรทัศน์

รักตัวเองให้เป็น
จุดเริ่มต้นสุขภ�พดีทั้งก�ยและใจ

  ตา สรุางคณา ยอมรบัวา่ เปน็เหมอืนหลาย ๆ  คนทีรู่ด้วีา่ควรทำาอยา่งไรใหร้า่งกายแขง็แรง  
แต่พอจะลงมือทำาก็ทำาไม่ได้หรือไม่ได้ทำาอย่างต่อเนื่อง เธอเริ่มจากฝึกที่จะแน่วแน่แล้วเปลี่ยน
พฤติกรรม เช่น ดื่มน้ำามาก ๆ  ปรับการรับประทานอาหารให้หลากหลายและมีประโยชน์ เคลื่อนไหว
ร่างกายอย่างสม่ำาเสมอในชีวิตประจำาวัน เช่น การเดินข้ึนบันไดแทนการใช้ลิฟต์ หาเวลาออกกำาลังกาย  
ซึ่งจะเลือกทำาสิ่งที่ชอบ คือ ว่ายน้ำา โยคะ และตีกอล์ฟ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 ครั้ง
    คุณตา เล่าต่อว่า การดูแลสุขภาพสำาหรับเธอแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ การดูแลสุขภาพ
กาย และการดูแลสุขภาพจิตใจซ่ึงถ้าเราฝึกใจได้ดี เราก็จะสามารถดูแลร่างกายให้ดีได้ตามท่ีต้ังใจไว้
ด้วย แตถ้่าเราไมเ่คยไดฝึ้กใจเลย เราก็มักจะทำาสิง่ทีต้ั่งใจไวไ้ม่สำาเรจ็ ในส่วนของการฝกึใจนัน้เมือ่เกดิ
ปัญหาข้ึน เธอจะยอมรับตามจริง รู้สึกอย่างไรก็ปล่อยให้รู้สึก อย่าไปกด ข่ม หรือห้ามความรู้สึกน้ันไว้  

การอยู่กับความจริง อาจจะทำาให้เรารู้สึกเจ็บปวด แต่ต้องฝึกที่จะอยู่กับมันให้ได้ แต่ถ้าหากเรา
ยิ่งฝืน ก็ยิ่งจะทำาให้เราคิดซ้ำา ๆ  ทุกข์ ซ้ำา ๆ  ไม่จบไม่สิ้น

       “การเปลี่ยนแปลงเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นทุกเวลา เช่น การใช้ชีวิตตามวิถี New Normal 
ท่ีเปล่ียนแปลงคนท้ังโลก ทุกคนต่างได้รับผลกระทบมากน้อยแตกต่างกันไป ส่ิงแรกท่ีต้องทำา  
เร่ิมจากการยอมรับว่าทุกส่ิงมันเปล่ียนแปลงไปแล้ว ใจเราก็จะโล่งข้ึน เบาข้ึน พอเรารู้สึก
เบาขึ้น เราก็จะมีปัญญา และสามารถคิดหาทางแก้ไขปัญหาต่อไปได้” คุณตากล่าว
 สำาหรับการเริ่มต้นดูแลสุขภาพร่างกายและจิตใจตามแบบฉบับของเธอนั้น  
อันดับแรก คือ ต้องมีเวลาให้กับตัวเอง มีเวลาอยู่กับลมหายใจ ใช้ชีวิตอยู่กับปัจจุบัน
อย่างมีสติ เช่น เวลารับประทานอาหารก็ต้ังใจรับประทาน ค่อย ๆ เคี้ยว จดจ่ออยู่
กับสิ่งตรงหน้า ไม่เล่นมือถือไปด้วย ซ่ึงจะทำาให้เราสามารถเคี้ยวอาหารได้ละเอียด 
ช่วยให้ร่างกายย่อยง่ายขึ้น ได้สัมผัสรสชาติของอาหารอย่างเต็มที่ ถือเป็นการ 

ผ่อนคลายจิตใจไปในตัวด้วย 
       คนเราไม่ควรทำาหลาย ๆ  ส่ิงพร้อม ๆ  กัน ควรจะทำากิจกรรมทีละอย่าง ร่างกาย 
ก็เปรียบเหมือนเพ่ือนของเรา ถ้าเราดูแลเอาใจใส่ตัวเอง ร่างกายก็จะแข็งแรง  
ระบบต่าง ๆ ก็จะทำางานได้อย่างเต็มที่ เราสร้างเหตุอย่างไร เราก็จะได้ผลอย่างนั้น 

ดังนั้น เราจึงควรใส่ใจตัวเอง หันกลับมาดูแล 
 แม้ว่ามรสุมใหญ่อย่างสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19 จะยังไม่ผ่านพ้นไป  

แตเ่ราก็ยังตอ้งมีความหวงั สสส. ขอชวนทกุคนยกระดบัสู ้ปฏบัิตติามคำาแนะนำาอยา่ง
ถูกต้องและเป็นกิจวัตร ดูแล รักษาสุขภาพทั้งร่างกายและจิตใจให้แข็งแรงล้างมือให้บ่อย 

สวมหนา้กากปอ้งกัน เวน้ระยะหา่ง รวมทัง้รบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชนต์ามหลกัโภชนาการ 
ออกกำาลังกายหรือมีกิจกรรมทางกายอย่างสม่ำาเสมอ เพื่อในวันท่ีสถานการณ์ทุกอย่างกลับมา

เป็นปกติแล้ว เราจะได้มีทั้งพลังกายและพลังใจที่เต็มเปี่ยมในการดำาเนินชีวิตต่อไป

คนดังสุขภ�พดี



  อยากชวนคุณผู้อ่านร่วมแสดงความคิดเห็น ว่� เป้�หม�ย
สร้�งสุขภ�พในปี 2565 ของท่�น จะลงมือเปลี่ยนแปลงตัวเอง
อย่�งไรกันบ้�ง 

ติดต�มเฉลยย้อนหลัง และร�ยชื่อผู้โชคดีจ�กเกมลับสมองได้ที่ 
www.thaihealth.or.th 

สุขลับสมอง 
ประจำ�ฉบับนี้

ก่อนวันที่ 15 กุมภาพันธ์ 2565 
ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน

จะได้รับ  ชุด “ปรับตัวสู้โควิด-19
ไปด้วยกัน”

ส่งคำาตอบ
พร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องทางใหม่ 

Line Bot สสส. สร้างสุข

ร่วมสนุก
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สุขลับสมอง




